Self-control in the classroom for physical training and sports by Мельник, М. & Melnyk, M.
 




Мельник М. – ст. гр. СІ-31 
Тернопільський національний технічний університет імені Івана Пулюя 
 
САМОКОНТРОЛЬ НА ЗАНЯТТЯХ З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І 
СПОРТУ 
 
Науковий керівник: ст викладач Босюк О.М. 
 
Melnyk M.. 
Ternopil Ivan Pul'uj National Technical University 
 
SELF-CONTROL IN THE CLASSROOM FOR PHYSICAL TRAINING 
AND SPORTS 
 
Supervisor: Bosyuk O.  
 
Ключові слова: самоконтроль, фізичне виховання, спорт 
Keywords: Self-control, physical training, sports 
 
При регулярних заняттях фізичними вправами і спортом дуже важливо 
систематично стежити за своїм самопочуттям і загальним станом здоров'я.  
Найбільш зручна форма самоконтролю - це ведення спеціального щоденника. 
Показники самоконтролю умовно можна розділити на двох груп - суб'єктивні й 
об'єктивні.  
До суб'єктивних показників можна віднести самопочуття, сон, апетит, розумова і 
фізична працездатність, позитивні і негативні емоції.  
Як правило, при систематичних заняттях фізкультурою сон гарний, зі швидким 
засипанням і бадьорим самопочуттям після сну.  
Застосовувані навантаження повинні відповідати фізичній підготовленості і віку.  
При погіршенні самопочуття, сну, апетиту необхідно знизити навантаження, а 
при повторних порушеннях - звернутися до лікаря.  
Щоденник самоконтролю служить для обліку самостійних занять фізкультурою і 
спортом, а також реєстрації антропометричних змін, показників, функціональних проб і 
контрольних іспитів фізичної підготовленості, контролю виконання тижневого 
рухового режиму.  
Регулярне ведення щоденника дає можливість визначити ефективність занять, 
засоби і методи, оптимальне планування величини й інтенсивності фізичного 
навантаження і відпочинку в окремому занятті.  
У щоденнику також варто відзначати випадки порушення режиму і те, як вони 
відбиваються на заняттях і загальній працездатності. До об'єктивних показників 
самоконтролю відносяться : спостереження за частотою серцевих скорочень (пульсом), 
артеріальним тиском, подихом, життєвою ємністю легень, вагою, м'язовою силою, 
спортивними результатами.  
Регулярні заняття фізичною культурою не тільки поліпшують здоров'я і 
функціональний стан, але і підвищують працездатність і емоційний тонус. Однак варто 
пам'ятати, що самостійні заняття фізичною культурою не можна проводити без 
лікарського контролю, і, що ще більш важливо, самоконтролю. 
